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Em pandemias, como a COVID-19, a quebra da cadeia 
de infecção é fundamental e exige a separação entre 
indivíduos sadios e doentes. Esse processo pode ser 
alcançado por meio de medidas de separação física, 
como isolamento, quarentena e distanciamento social. 
Essas importantes medidas de saúde pública, embora 
semelhantes, não são sinônimas. 





Isolamento se refere à separação dos infectados ou daqueles que 
apresentam sintomas característicos da doença, de indivíduos sadios. 
Quarentena significa separar e restringir a movimentação de indivíduos 
já expostos a situações com potencial de contágio. Distanciamento 
social, por sua vez, consiste em um esforço consciente para reduzir o 
contato e aumentar a distância física entre pessoas, a fim de diminuir 
a velocidade de contágio. Em pandemias, o distanciamento social deve 
ser respeitado, mesmo quando não existe nenhum sintoma aparente 
e as pessoas não estejam em um grupo de risco. Quando aliado à 
recomendação de máxima permanência em casa, de forma a realizar 
apenas saídas essenciais e evitar locais públicos ou aglomerações, o 
distanciamento social ganha o nome de abrigo no lugar. Visto que, na 
prática, essas medidas de separação física têm o mesmo propósito de 
conter a disseminação da infecção, na presente cartilha, todas essas 
denominações serão consideradas sinônimos de quarentena. 


As medidas de isolamento social, embora baseadas em evidências 
científicas e essenciais para a proteção da saúde da população, podem 
impactar a saúde mental daqueles que as experienciam. Nesse sentido, 
é importante avaliar as possíveis consequências psicológicas dessas 
medidas e propor estratégias de promoção da saúde mental e de 
atenção psicossocial a curto, médio e longo prazo. Tais consequências 





psicológicas podem ser potencializadas pelas 
repercussões psíquicas que a própria pandemia já 
produz, bem como suavizadas de acordo com as 
medidas de contingência e enfrentamento utilizadas. 
Desse modo, as políticas públicas adotadas pelos 
governos têm impacto direto na experiência de saúde 
mental das pessoas. Compreende-se que, nas circunstâncias atuais, 
parte dos cuidados necessários para a promoção da saúde mental deve 
ser garantida pelo Estado, através de políticas públicas que possam 
responder à situação de emergência. 





Uma das grandes aliadas do processo de estabilização emocional, no 
início da fase de resposta a uma pandemia, é a confiança estabelecida 
em protocolos e orientações das autoridades sanitárias à população em 
geral e aos trabalhadores da linha de frente. Essa relação potencializa 
a sensação de ser cuidado e, ao mesmo tempo, evoca o sentimento de 
altruísmo ao cuidar dos outros na medida em que se evita sair de casa. 
Estudos realizados na China durante a pandemia evidenciaram 
que a confiança nas autoridades sanitárias também favorece a 
capacidade da população para lidar com os impactos do isolamento 
social, aumentando a efetividade dessas medidas, visto que fatores 
psicológicos e hábitos socioculturais podem levar as pessoas à não 
adesão. Assim, destaca-se que as informações transmitidas à população 
devem ser claras e suficientes, para favorecer a compreensão sobre as 
características da doença, as formas de prevenção e a importância das 
medidas de isolamento social, dado que o nível de entendimento das 
pessoas sobre esses aspectos se associa aos comportamentos que elas 
apresentam. Isso pode prevenir condutas inapropriadas e exposição 
a riscos desnecessários, bem como reações psicopatológicas a curto, 
médio e longo prazo. 





Ademais, informações sobre estressores relacionados 
à doença, dificuldades de adaptação as restrições 
necessárias durante a pandemia, emoções negativas 
que tendem a emergir e estratégias para promoção 
de bem-estar psicológico, também podem ser 
amplamente divulgadas à população. Nessa direção, 
salienta-se ainda a necessidade de implementação de ações de 
cuidado à saúde mental e de atenção psicossocial ((MAPS), de forma a 
evitar que sejam negligenciados possíveis sintomas e reações psíquicas, 
assim como medidas protetivas subsequentes. 





IMPACTOS DO DISTANCIAMENTO SOCIAL NA SAÚDE MENTAL E NA 
ATENÇÃO PSICOSSOCIAL 


As medidas de distanciamento social são frequentemente consideradas 
desagradáveis por quem as experiencia. A mudança brusca nas 
atividades do dia a dia (ex., rotina de trabalho, estudos e convívio 
comunitário), por vezes sem previsão de quando ocorrerá o retorno 
à “vida normal”, pode provocar sofrimento e insegurança, visto que é 
preciso lidar com o futuro imprevisível. Além disso, a diminuição das 
interações face a face tende a gerar a sensação de isolamento social, 
a qual é comumente acompanhada pela sensação de isolamento 
emocional e de privação de liberdade. 


Essas consequências podem ser agravadas para pessoas que 
apresentam fragilidades nas redes socioafetivas, instabilidade no 
emprego e dificuldades financeiras, ou mesmo que não contam com um 
local adequado para se manter em distanciamento social (ex., domicílio 





com espaço apropriado para o número de moradores, 
iluminado, em que há acesso a suprimentos, tais 
como água, comida, roupas, medicamentos e recursos 
necessários para a vida diária e para a prevenção ou O 
tratamento da infecção). Além de poderem intensificar 
as emoções negativas, esses fatores também tendem 
a prejudicar a adesão às medidas de distanciamento social. 





À rápida mudança nos modos de vida habituais pode contribuir para 
o desencadeamento de reações e sintomas de estresse, ansiedade 
e depressão. Adicionalmente, o medo de ser acometido por uma 
doença potencialmente fatal, cuja causa e progressão ainda são pouco 
conhecidas, afeta o bem-estar psicológico das pessoas. Em certa 
medida, quando experienciadas de maneira leve, essas reações podem 
atuar como fatores de proteção, pois levam a comportamentos mais 
cautelosos no que diz respeito à exposição aos riscos de contágio. 


Estudos têm revelado ainda que outros sintomas psicológicos são 
recorrentes em situações de distanciamento social, a saber: solidão, 
desesperança, angústia, exaustão, irritabilidade, tédio, raiva e sensação 
de abandono. Observa-se também maior probabilidade de ocorrência 
de distúrbios do sono, abuso de substâncias psicoativas e ideação 
suicida, bem como agravamento de transtornos mentais preexistentes. 
A experiência de confinamento tende a trazer consequências 
e implicações para as relações interpessoais. As restrições a 
deslocamentos, a suspensão de atividades em escolas, locais de 
trabalho ou de convívio comunitário intensificam o contato entre as 
pessoas residentes no mesmo domicílio. Em alguns casos, essa condição 
amplifica a exposição a situações de violência, principalmente para 
pessoas que ficam expostas à presença de agressor no domicílio. A 





situação produzida na pandemia dificulta a realização 
de denúncias e, consequentemente, a atuação 
dos órgãos da rede de enfrentamento à violência 
nesse período. Portanto, as repercussões negativas 
do distanciamento social podem se prolongar 
mesmo após o fim da pandemia, sendo necessários 
acompanhamento e tratamento especializados. 





Durante a vigência das medidas de distanciamento social, alguns 
estressores costumam dificultar ainda mais a adaptação as restrições 
necessárias e, por conseguinte, aumentar a probabilidade de ocorrência 
de sintomas psicológicos. Nesse sentido, destacam-se: 


e Duração prolongada das medidas de distanciamento social; 

e Medo de ser infectado e de infectar outras pessoas; 

e Frustração e tédio pela perda da rotina usual; 

e Informações insuficientes ou inadequadas; 

e Suprimentos insuficientes ou inadequados; 

e Dificuldade para acesso ou fragilidade no apoio da rede socioafetiva. 


A fim de prevenir impactos negativos à saúde mental da população, 
orienta-se adotar precocemente estratégias de enfrentamento, 
permitindo uma melhor adequação à realidade do distanciamento 
social. Essas recomendações potencializam a produção de estabilização 
emocional de forma autônoma, evitando, na maior parte dos casos, a 
necessidade de cuidados especializados. 


Considerando a instabilidade dos cenários em decorrência da pandemia 
COVID-19, o volume de informações e as mudanças constantes 
experienciadas, é esperado que as pessoas apresentem queda na 





capacidade de concentração, bem como sensação 
de letargia, o que muitas vezes leva à diminuição do Rm 
interesse para realizar atividades cotidianas. Com 
o objetivo de favorecer a adaptação aos desafios 

impostos na vigência das medidas de distanciamento 

social, a seguir são elencadas algumas estratégias que 

podem ser adotadas conforme necessidades individuais e coletivas. É 
necessário observar que essas recomendações estratégicas não devem 


assumir um caráter obrigatório e, sobretudo, devem ser adaptadas as 
condições de cada família. 





e Estabelecer uma rotina diária para si e para a família, incluindo rotina 
de alimentação e sono. O planejamento auxilia no enfrentamento do 
estresse, uma vez que aciona a sensação de retomada de controle 
e favorece a tomada de decisões de maneira consciente. Uma rotina 
estabelecida de maneira intencional, com descrição das tarefas, assim 
como da sua duração, possui maior efeito do que aspirações gerais 
sobre o que deve ser feito. O planejamento da rotina é essencial 
sobretudo em famílias com crianças, na medida em que proporciona 
certa previsibilidade nas atividades cotidianas. Ademais, para favorecer 
a adaptação das crianças às restrições do período, é importante que 
elas compreendam os motivos para o distanciamento social. 


e Realizar exercícios físicos. Evidências sugerem que exercícios podem 
aumentar a capacidade de resiliência dos idosos, bem como diminuir o 
risco de surgimento de sintomas de depressão e ansiedade. Além disso, 
exercícios auxiliam na manutenção do status de saúde, contrapondo as 
consequências negativas de determinadas doenças, tais como doenças 
cardiovasculares e respiratórias. 





e Realizar exercícios cognitivos, cursos online e leitura 
de livros. Utilizar o período de reclusão física para 
estimular a capacidade cognitiva tende a promover 
a sensação de produtividade e controle. Diante disso, 
denota-se a importância de viabilizar, no período da 
pandemia, internet gratuita e universal à população. 





e Realizar exercícios de relaxamento. Atividades como exercícios 
de respiração e meditação auxiliam no controle do estresse e no 
reenquadramento do foco no momento presente, potencializando a 
sensação de controle. 


e Buscar conteúdos e práticas que reestabeleçam a confiança em 
si mesmo, seja de ordem intelectual, terapêutica, religiosa, espiritual, 
entre outras, que auxiliem na identificação de recursos internos para o 
enfrentamento saudável das demandas do período. 


e Manter uma alimentação saudável, sempre que possível. A 
alimentação equilibrada contribui para a manutenção de uma boa 
Saúde física e mental, fortalecendo o sistema imunológico e auxiliando 
na diminuição dos impactos negativos a médio e longo prazo. 


e Eleger alguns canais de comunicação confiáveis para buscar notícias. 
A informação possui grande importância para a tomada de decisão. 
Portanto, é preciso eleger canais confiáveis para obtê-las. Sugere-se 
optar por órgãos de saúde oficiais, como a FIOCRUZ, a Organização 
Mundial da Saúde e o Ministério da Saúde. 


e Limitar o tempo gasto buscando informações. O excesso 
de informações aumenta a sensação de ansiedade e angústia. 





Idealmente, deve-se buscar informações por tempo 
preestabelecido, por exemplo, uma a duas vezes por 
dia, durante 30 minutos. 





e Questionar informações que não possam ser 

verificadas. Toda informação recebida deve ser 

verificada nos canais confiáveis de informação. Acreditar em rumores 
pode levar a uma tomada de decisão equivocada, aumentando a 
chance de exposição a riscos desnecessários. 


e Planejar suprimentos. A ausência de suprimentos adequados é um 
fator estressante, já que aumenta a sensação de vulnerabilidade e a 
exposição ao risco de contaminação. Sempre que possível, é importante 
calcular os suprimentos necessários para a família, de maneira a 
garantir as necessidades de cada um dos membros por um período 
que varia de acordo com as recomendações das autoridades sanitárias. 
O planejamento também tem a função de evitar o acúmulo de produtos 
desnecessários e o desabastecimento dos estabelecimentos comerciais 
essenciais, como mercados e farmácias. 


e Estar atento ao consumo de bebidas alcoólicas. As medidas 
restritivas de circulação tendem a desencadear o aumento no consumo 
de bebidas alcoólicas. Para aqueles com padrão prévio de consumo 
moderado, a alteração na rotina pode provocar maior consumo, uma 
vez que “todos os dias são iguais”. Enquanto substâncias como tabaco, 
metanfetamina e cocaína aumentam a vulnerabilidade para infecções 
e, consequentemente, referem-se a comorbidades na COVID-19, devido 
aos efeitos na capacidade pulmonar, o etilismo crônico se associa à 
imunodepressão. Em indivíduos com história pregressa de uso/abuso 
de substâncias, sintomas ansiosos e depressivos, assim como alterações 





do sono, as medidas de distanciamento social podem 
ser consideradas fatores de risco para recaídas. 


e Estabelecer um tempo de convivência com os Ç 


moradores da casa. Instituir momentos de lazer e 

recreação, conversar, trocar informações, livros e filmes, 

podem ser boas maneiras de manter contato com os moradores da 
mesma casa de maneira saudável, diminuindo a tensão e a possibilidade 
de conflitos. 





e Estabelecer contatos telefônicos ou online (ex., via aplicativos de 
mensagens), enquanto contatos face a face não forem possíveis. A 
manutenção e o fortalecimento das conexões interpessoais, ainda que 
de forma não presencial, pode diminuir os impactos negativos das 
medidas de distanciamento social e proteger a saúde mental. 


- Prestar atenção nos próprios sentimentos e necessidades. É 
necessário atentar para limites e angústias, a fim de traçar estratégias 
para mitigação. A percepção dos sentimentos permite reavaliar as 
medidas protetivas e buscar auxílio, caso necessário. 


e Lembrar que o distanciamento social, mais do que uma obrigação 
ou imposição, é um ato de altruísmo e de cuidado individual e coletivo. 
À cooperação aumenta a confiança e a adesão às recomendações de 
saúde. 


e Participar de grupos de apoio online ou buscar apoio especializado. 
Grupos de apoio virtual podem auxiliar no processo de estabilização 
emocional e no reenquadramento de projetos e planos. 





As reações psicológicas esperadas nesse tipo de 
evento podem ser agravadas com o aumento do 
tempo necessário de distanciamento social. Contudo, o 
estresse e o medo, quando manejados adequadamente, 
possuem papel importante na manutenção da vida 
e do foco nas atividades a serem realizadas. Nesse 
sentido, a identificação de recursos internos previamente utilizados e 
que foram bem sucedidos é fundamental para um desfecho favorável 
em termos de saúde mental. 
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